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тельной системы. Последнее имеет важное значение для спортсменов, спе-
циализирующихся в видах спорта с преимущественным проявлением вы-
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Введение. В теории и методике детско-юношеского спорта все 
больше внимания уделяется поискам новых форм физического совершен-
ствования, с целью последующей, эффективной реализации возможностей 
спортсмена в избранном виде спорта. Особенно эти аспекты актуальны в 
видах спортивных единоборств, где общий уровень здоровья, силовых и 
скоростно-силовых компонентов физической подготовленности юных 
спортсменов, зачастую сдерживают обучение базовой технике избранного 
вида спорта. 
На современном этапе развития спорта оптимизация подготовки 
спортсменов все более сводится к поиску таких тренировочных программ, 
которые позволяли бы учитывать индивидуальные особенности спортсме-
нов и благодаря этому давали возможность целенаправленно воздейство-
вать на организм спортсмена, развивая его сильные и компенсируя слабые 
стороны подготовленности.  
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В последние десятилетия широкое применение в качестве трениро-
вочной программы получил метод интервальной гипоксической трениров-
ки, который предполагает использование гипобарической и (или) нормо-
барической гипоксии в прерывистом (интервальном) режимах [1]. 
Проведение тренировок в горах повышает работоспособность спорт-
сменов, прежде всего, специализирующихся в видах спорта с преимущест-
венным проявлением выносливости, снижает отрицательное воздействие 
соревновательных нагрузок на иммунную систему спортсменов, оказывая 
иммунопротективный эффект [2]. 
Цель исследования – выявить влияние курса гипобарической баро-
камерной адаптации (ГБА) на физиологические показатели спортсменов. 
Материалы и методы. В исследовании приняли участие 40 спорт-
сменов (боксеры – юноши). Контрольная группа состояла из 20 спортсме-
нов, тренировки которых проходили в зале в обычном режиме. Экспери-
ментальную группу также составили 20 юношей, которые наряду с трени-
ровочным процессом параллельно проходили курс гипобарической адап-
тации. Средний возраст спортсменов в исследуемой группе составил 21,3 
года и в контрольной – 20,9 года. Средние показатели массы тела в груп-
пах отличались мало: соответственно, 71,6 и 73,4 кг. Спортивная квалифи-
кация исследуемых в обеих группах - от 1 разряда до мастера спорта. Ис-
следования проходили на базе центра гипобарической терапии Витебский 
городской больницы.  
Курс адаптации к дозированной гипоксии состоял из 20 сеансов, 
продолжительностью 60 минут на «высоте», так называемом «плато». При 
этом спортсмены размещались в лечебном салоне. Курс адаптации к ги-
поксии начинался со «ступенчатых» подъемов на высоту со скоростью 3-7 
м/сек, «спуск» - со скоростью 2-3 м/сек. А сам курс адаптации к гипобари-
ческой адаптации проходил по следующей схеме: 
- 1-й сеанс – «высота 2000 м.» (проба Штанге до и после сеанса, ЧСС 
до и после подъема); 
- 2-й сеанс – «высота 2500 м.» (длительность сеанса 90 мин.), затем 
подъем до «высоты 3000 м.», (длительность на «высоте» 60 мин.); 
- 3-й сеанс – «высота 3500 м.»; 
- 4-5-й сеанс – «высота 3500 м.» (ЧСС до и после сеанса). 
С 10-го сеанса (ЧСС до и после сеанса) – подъем на «высоту 3500 м.» 
– 30 мин., подъем – до 4500 м. («высота 4500 м.» – 5 мин.), спуск – до 3500 
м. («высота 3500 м.» – 15 мин.), спуск (длительность сеанса – 90 мин.). 
15-й сеанс (ЧСС до и после сеанса); 
20-й сеанс (проба Штанге до и после сеанса, ЧСС до и после подъема 
на «высоту»). 
Исследования спортсменов экспериментальной группы проводились 
до и после прохождения ими курса гипобарической барокамерной адапта-
ции на базе УЗ «Витебский областной диспансер спортивной медицины», а 
в контрольной вначале и после 30 дней тренировок в обычном режиме. 
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Спортсмены двух групп также делали спирографию и выполняли пробу 
Штанге. 
Результаты исследования и их обсуждение. Физиологические по-
казатели спортсменов на начальном этапе исследования двух групп досто-
верно не различались (p<0,05). При сравнении исходных данных у членов 
экспериментальной и контрольной групп индекса Тиффно, ЖЕЛ, дыха-
тельного объема (ДО) статистически значимых различий в показателях 
также не выявлено. 
Статистически значимых изменений ЧСС и АД во время сеанса ги-
побарической барокамерной гипоксии у спортсменов экспериментальной 
группы не наблюдалось. Характерно, что во время сеанса ГБА самочувст-
вие юношей оставалось удовлетворительным. 
Проба Штанге у спортсменов экспериментальной группы составила 
64,5 с., а у спортсменов контрольной – 58,4 с., что соответствовало состоя-
нию тренированности на данном этапе годичного цикла подготовки. 
К окончанию курса ГБА показатели состояния сердечно-сосудистой 
системы спортсменов вернулись к исходным показателям 110/62 мм рт. ст. 
При этом у 16 спортсменов систолическое артериальное давление умень-
шилось, в сравнении с исходным, на 5%. Это можно объяснить как пере-
ход от срочной к долговременной адаптации (т.н. вторая, переходная ста-
дия), в течение которого организм начинает приобретать повышенную ус-
тойчивость к гипоксии.  
Проба Штанге у всех спортсменов экспериментальной группы уве-
личилась к окончанию курса ГБА, в среднем, на 20% и составила 77,5 с. 
(p<0,05). У спортсменов контрольной группы статистически значимых от-
личий пробы Штанге между исходными данными и показателями через 30 
дней тренировок в обычном режиме, для 5% уровня значимости, не выяв-
лено.  
При сравнении показателя пробы Штанге в экспериментальной и 
контрольной группах, по истечении 30 дней исследования, получены ста-
тистически значимые отличия, что свидетельствует об увеличении эконо-
мизации деятельности дыхательной системы в группе спортсменов, про-
шедших курс гипобарической барокамерной адаптации. 
После курса ГБА у спортсменов было отмечено увеличение индекса 
Тиффно, по сравнению с исходным (p<0,001). Также возросла жизненная 
ѐмкость лѐгких (ЖЕЛ) с 5,65 л. (до курса ГБА) до 6,1 л. после него 
(p<0,01). Увеличился исходный дыхательный объѐм (ДО) - с 1,04 л. до 1,6 
л. после курса гипобарической барокамерной адаптации (p<0,001). 
В контрольной группе через 30 дней тренировок выявлено улучше-
ние индекса Тиффно с 81,2% до 84,5% (p<0,01). Показатели жизненной 
емкости легких (ЖЕЛ) и дыхательного объѐма (ДО) статистически значи-
мо не изменились.  
В целом, между экспериментальной и контрольной группами, по ис-
течении 30 дней исследования, обнаружены статистически значимые отли-
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чия показателей вентиляционной функции легких - индекса Тиффно, ЖЕЛ 
и ДО (p<0,01), Данные результаты подтверждают, что курс гипобариче-
ской барокамерной гипоксии приводит к достоверному улучшению функ-
ционирования дыхательной системы спортсменов. 
Выводы. Курс гипобарической барокамерной адаптации в течение 
20 сеансов не вызывает негативных изменений со стороны сердечно-
сосудистой и дыхательной систем спортсменов, а сами юноши сеанс ГБА 
переносят удовлетворительно. 
Гипобарическая барокамерная адаптация приводит к экономизации 
функционирования дыхательной системы. Так, проба Штанге у всех 
спортсменов экспериментальной группы к окончанию курса ГБА увеличи-
лась, в среднем, на 20% и составила 77,5 с. (p<0,05). Наблюдаются также 
статистически значимые отличия показателей вентиляционной функции 
легких - индекса Тиффно, жизненной емкости легких (ЖЕЛ) и дыхатель-
ного объѐма (ДО) (p<0,01). Последнее имеет важное значение для спорт-
сменов, специализирующихся в видах спорта с преимущественным прояв-
лением выносливости. 
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Понятие «здоровье» характеризуется сложностью, многозначностью 
и неоднородностью состава (т.е. оно синкретично). Несмотря на мнимую 
простоту его обыденного понимания, в нем отражаются фундаментальные 
аспекты биологического, социального, психического и духовного бытия 
человека в мире [4].  
В литературе посвященной проблемам здоровья и здорового образа 
жизни выделяются особые группы социокультурных и индивидуально-
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